Hay lam cho bira an gia
dinh thw gian.

Con thich & bén me. Hay cung
nhau thwdng thire blra an. Xin
hay tat tivi.

Con phai ludn ludn ngdi khi &n

Hay cho con nhirng thuc phflm
an toan.

Hay cho con nhiing thirc &n vira c& miéng
can va di mem dé con nhai dé dang.
Birng cho con &n nhirng thirc an c6 thé
lam con nghen: rau qua cng con song,
nho nguyén trai, muong day bo dau

Hay choi cung voi con!

Con yéu thich choi diia méi
ngay. Hay danh dau dieu me
muon lam th cung con.

e Nhay mua

* Choi tro di theo ngudi dan

ho&c ubng. Hay dat con ngdi vao phung, khoai tay chién, cac loai hat, bap dau
ghé cao hay ghé nang cao cling nd, trai cay khd, xtc xich, miéng thit to, va ¢ Choi tron tim
ban véi gia dinh minh. Con cé keo cirng. e Lan bdéng
thé &n hau hét cac mon &n clia e CAt ddi trai nho, quét I6p bo dau phung * Ruot dudi nhau
gia dinh minh. ‘ madng, cét doc khoanh xuc xich. * Didao
* Con dang hoc &n bang tay va * Giv day con co thé thir nhirng thyc pham * Leo cau thang Choi cling véi con gidp

mudng clia con. Con can thyc
hanh nhiéu! Hay dé con cham va
choi v&i thire an ctia minh. Con
sé& vay ban khi con tap tw an!

nay, trr khi gia dinh minh bj di rng thuc * Hay lam nha béng‘ g6i, dém
pham: stka bo, trirng nguyén, mat ong, bo ghé sa Iéng, va mém
dau phung. Hay dé y xem con c¢6 bi dj rng.

con théng minh hon, cirng
cap hon, khoé manh hon
va vui swong hon!

Hay xem con lam dwgc gi! Hay giir con an toan va kKhoé

Con yéu thich chiéc ly ciia minh!

e Bay gi® con udng t ly, khdng con tir binh e Con yéu thich nhun nhay manh.
em bé niva. Didu nay gilp con bao vé va leo treo. Xin hay canh e Luén cho con ngdi vao ghé an
nhirng chiéc rang mai xinh xan cta minh! chirng con dé con dwoc an toan ctia con khi di xe.
e Hay tham khao v&i WIC dé biét con can gi toan. » Bua con di bac si va nha si. C6 Re A
khi chuyén ttr binh sang ly. * Con c6 thé ndi vai twr. Hay thé con can kiém tra chi trong tUOl Yol.
noi chuyén, hat, va doc mau.

 Hay cho con uéng nwéc, khdng phai nuéc
ngot, gilra cac bira an chinh va bira an nhe.

Quesadilla (banh Mé véi
pho mai)

Nhirng blra an nhe
lanh manh giup con
tang trwdng. Hay
chuén bj cac bira
an nhe cho con,
nhwng dirng dé con
chi an blra an nhe
subt ca ngay.

sach cho con nghe dé con
c6 thé hoc nhiéu hon.

Hay cung vui choi!

* Hay dé nhirng d6 vat co thé lam
hai con ra khadi tam vé&i cta con.

* Ludn canh chtrng con khi con (o]
gan nuéec.

¢ Lam néng banh Mé tortilla lam
tr bot mi nguyén cam trong
chao ran

* B6 ph6 mai da dwoc mai lén
tortilla; gap va nwéng cho dén
khi phé mai chay ra va banh
tortilla wom vang

e Hay dé ngudi mot chat
trwdc khi cho con an.

* Con c6 rang roi! Hay lam
sach chung hai lan méi.
ngay. Dung ban chai mém R )
danh rang c6 chéat Florua. e KHONG XEM TIVI thi tét hon cho

con!

...... Héy e néumecothéc macglvénh&ngthucphém
con dang an.

e Cho con ngu giac ngan moi ngay.
Con can moét chut thoi gian yén
tinh. Me c6 thé doc cho con nghe

BU SUA ME

" -~ ¢ Con yéu thich khoang thoi gian dac biét nay. Xin
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Gio day con da la dioa
bé di chap chirng. Con
san sang thiwr nhirng

mon an moi!

Sang nam sau, con sé thay ddi nhiéu. Bay
gi® con &n nhiéu hon nhw mét em bé, nhung

chang bao lau nira con sé& an nhiéu hon nhw
me vay.

e Con thich bat chuoc me. Néu me &n
nhﬂing thwe pham lanh manh, con cling
muon th chdng.

e Né&u con duoc thtr nhiéu loai thwe pham
khac nhau khi con bé, sau nay con sé
thich chung.

e Con dang I&n 1én, nhwng khdng nhanh
nhw trwdc day. Co6 thé con sé an it hon.

¢ Bung con van con bé.
e Con biét con c6 déi hay khéng.

Hay tin rang con da an du lwong.
* Me quyét dinh nhirng thwc phdm lanh manh

cho con. Con quyét dinh &n nhitng thuwc

phém lanh manh nao, va an bao nhiéu.

* Hay bat dau v&i s6 lwong it, khoang 1 mudng
sup cho méi loai thirc &n. Hay dé con xin &n
thém.

+ Hay dé con quyét dinh khi con da &n dud. Pirng
ép con &n hodc bat con “an hét phan an cta
minh” (or lam sach chén com ctia minh”).

* Birng lo ldng néu con bd qua mét bira an
chinh hay btra an nhe. C6 mét s ngay, con
sé& an nhiéu hon nhirng ngay khac.

+ Cho con &n nhirng thwc phdm con thich cuing
v&i mét loai thwe phdm méi. Me co thé can
gi&i thiéu mét loai thire &n méi 10 1an thi con
m&i chiu &n mén d6. Piéu nay binh thwong
thdi. Con dang hoc biét cac loai thirc &n.

Thuc pham lanh manh cho tré mét tuéi — hiy cho con in con mdi ngay:

5 hodac 6 chon lwa sau:

Ya dén Y lat banh mi ho&c banh tortilla
Y4 dén 4 tach ngll cbc khod

4 tach mi, gao, yén mach néu chin
2 hoac 3 banh quy gion nhé

Phén ntra céc loai ngii cbc con &n nén
la ngdi c6c nguyén cam!
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3 hoac 4 chon lwa sau:

* 1 mubng sup thit, thit ga, thit ga Tay,
ca bam nhé

Y2 trirng

2 mudéng sup dau nau chin nghién nat
2 mubng sup bo dau phung

2 mudng sup dau hi

Thit va déu cung cap cho con nhiéu
sat nhat giup mau cua con thém khoé
manh!

Trai cay

#EE sEE

3 hodc nhiéu hon cédc chon Iwa sau:

3 hodc nhiéu hon cédc chon Iwa sau:

Yatach rau qua cat nhé nau chin * Y, tach trai cay twoi mém

Ya tdch rau qua nau chin nghién nat e Y, tach trai cdy mém déng hdp hodc
2 ounce nwéc ép rau qua déng lanh

* 4 ounces nuwoc ép trai cay 100%

Cho con &n mét loai rau qué c6 mau " N
(khéng nhiéu hon!)

xanh dam hodc mau cam méi ngay!
Cho con ubng mot loai tréi céy cé

vitamin C méi ngay (cam, dau, dwa tay ,
xoai, du du, cac loai
nwoce trai dwoc WIC
chép thuén).

San pham tir siva

4 trong nhirng chon lwa sau: B4t dAu v&i sb

lwong nho va dé
con xin an thém.

* 4 ounces sira
® 4 ounces sira chua
* 1 lat phd mai

Khéng nén uéng nhiéu hon 16
ounces stra méi ngay! WIC cho
con sita nguyén kem cho dén khi con
2 tudi, sau dé la sira b6t chéat béo.

Chat béo, dau & keo

chi mét chat théi

Luc nay con

c6 nhiéu thyc

pham mai tw
WIC!

Thuc Pon Miu cho con

Cho con 3 bira an chinh va 2 hoac 3 bira an
nhe méi ngay. Con thich an clung thoi gian
mdi ngay.

Pay la thwe don mau cho me nhirng y
twéng. Dién vao ché trong dé lam thanh
mo6t thwe don lanh manh tét cho con.
Chon thwc phdm du loai dé giGp con ting
trwdng va khoé manh.

Thwc don mau—cho Thwc don cta con
con: —hay cho con:

Bira an sang trieng trén, %2

banh mi nguyén cam, %; lat

sira, 4 ounces

Bira an nhe quesadilla (1/2 tortilla nguyén
cam nhd, 1 1at phoé mai mai)

I&é mém, got vo va cét lat, ¥ trai

nwdc, mot vai ounces

Bira trwa banh mi sandwich bo dau phung
(*2 14t banh mi nguyén cam,
%4 mudng sup bo dau phung
quét méng, 1 mudng sup chudi
nghién)

khoai lang n4u chin nghién nat,
Ya tach

sira, 4 ounces

Biva an nhe  ngi céc kho, 1/4 tach

ca rét cat lat ndu chin, 1/4 tach

nwéec trai cay, 4 ounces

Bira toi stp mi ga (1 mudng sip ga,
khong da, Y4 tach mi)

sup lo xanh cat nho xao, ¥4 tach ,
v&i 2 mubng dau hii cit nhd

sbt tao, 4 tach

nwéc, mdt vai ounces

Bira an nhe banh quy gidn graham Y; dén 1
miéng

sira, 4 ounces




